>BAKLAGIL YEMEKLERI

A pinacas con Garbanzos

Toplam 30 dk Haz1rl1o dk - Pisirme 20 dk 4 kisilik Kolay ~270 kcal AclllbarB/10

Endulis mutfaglndanohut ve 1spanakkimyonlu k1sair sosta birlesip ekmeklik doyurucu bir yemek olur.

Malzemeler

* 400 gr Haslanm§ nohut

* 400 gr Ispanak

* 2 dis Sarlmsak

« 1 su bardagDomates piiresi
* 1 cay kas@iKimyon

» 3 yemek kasfZeytinyagl

1 cay kasfiPaprika

« 2 yemek kas@i Ekmek kigl

Yap¥1

1. SarlmsgXeytinyaglnddl dakika cevirin.

2. Domates puresi, kimyon ve paprika ekleyip 5 dakika pisirin.

3. Nohudu sosa allfp dakika 1s1tln.

4. Ispanaglvug avug ekleyin, tavada tagsmaslriye séndikge ilave edin.

5. Ispanagl dakika cevirip ekmek kiglylaervis edin.

PUF NOKTASI

Ispanagdiki partide ekleyin; tavada séniince hacmi kontrol etmek daha kolay olur.

SERVIS ONERISI

Yanln&lzarmkoy ekmegi koyarak servis edin.

Alerjenler

Gluten

Tatonia, tatonia.com https://tatonia.com/tarif/fespinacas-con-garbanzos



